Az olívaolaj

A jellemzően a mediterrán térségben honos olajfa hosszú életű, 80-100 éves korában adja a legjobb  termést. Majdnem száz fajtája ismert, melyek mindegyike egyedi ízű olajbogyót terem. A bogyók színe az érési folyamat során változik a halványzöldtől az éjfeketéig.

Az extra szűz olívaolaj a frissen szedett olívabogyóból első préseléssel, hidegsajtolással készül. Természetes ízű, minden vegyi eljárástól mentes. Aromaanyagokban és antioxidánsokban gazdag. A szűz olívaolaj szintén préseléssel készül, de kissé kevesebb aromaanyag található benne. A tiszta olívaolaj kémiailag finomított és extra szűz olajok keverékéből áll.

Az olívaolaj energiatartalma megegyezik a többi olajéval (1g 9,3 kcal), azonban 77 %-ban tartalmazza a szervezet számára létfontosságú egyszeresen telítetlen zsírsavakat. Ezek az olívaolajban jelen lévő polifenolokkal (biológiailag aktív vegyületekkel) együtt védik a szív- és érrendszer épségét. Jelentős az olívaolaj természetes antioxidáns (A-, D-, E-vitamin és a béta-karotin) tartalma is. Ezek segítik a szervezetben felszaporodó, ezáltal a sejtfalakat és az egészséget károsító szabad gyökök semlegesítését. D-vitamin-tartalma jótékonyan hat a csontozatra, az A-vitamin pedig a szem megfelelő működéséhez, a haj és a bőr egészségéhez szükséges.

Praktikus tanácsok

• Vásárláskor inkább a jobb minőségű olívaolajat válassza, elegendő belőle már napi 4 teáskanál elfogyasztása is. 

• A legjobb minőségű extra szűz olívaolajokat használja hideg ételekhez, hogy értékes anyagai ne sérüljenek, pl. saláták, majonéz készítéséhez, előételek ízesítésére, pirított kenyérre locsolva.

• Sütéshez használja a finomított változatot, mert kevésbé hőérzékeny (210 °C a füstölési pontja).

• Az olívaolajat ne tegye hűtőszekrénybe, tárolja sötét helyen vagy sötét üvegben, 5 – 15 °C között.

• Mindig kísérje figyelemmel a szavatossági időt, mely olívaolaj esetén a gyártástól számított másfél év.

